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VESLANJE NA DASCI - METODIKA POUCAVANJA I PRIMJENA U
SPORTSKOJ REKREACIJI

SAZETAK: U ovom diplomskom radu prikazan je saZetak informacija o veslanju na
dasci. Sistematski se prikazala povijest ovog sporta, opisala oprema koja se koristi,
predlozio postupak metodickog poucavanja tehnike veslanja te nabrojali nacini primjene
u sportskoj rekreaciji. Problem koji rjeSava ovaj diplomski rad je nepostojanje literature
za primjenu veslanja na dasci u sportskoj rekreaciji te relativnu nepoznatost ovog sporta
i aktivnosti u kinezioloSkim krugovima u Hrvatskoj i Sire. Vodila se briga o svim
informacijama koje su potrebne za provodenje ovakvih aktivnosti te su dani konkretni

prijedlozi za primjenu raznolikog rekreacijskog sadrzaja upotrebom daske i vesla.

KLJUCNE RIJECI: SUP, kineziologija, rekreativne aktivnosti, izleti, fitnes, yoga

STAND UP PADDLING - METHODS OF TEACHING AND APLICATION IN
SPORTS RECREATION

SUMMARY: In this thesis the information about stand up paddling are presented and
summarized. The systematic overview of history, used aquipment and various methods
of teaching are applied in the sports recreation. This thesis solves the lack of literature
about this study and relative obscurity of this sport and activities in Croatia and beyond.
All the information about applying stand up paddling activity are presented and tangible

for variety of recreational content.

KEY WORDS: SUP, kinesiology, recreational activity, trip, fitness, yoga



1 Y10 ) ) 4
011 1 5:7.\ 1Y VOO 5
3. POVIJEST VESLANJA NA DASCL..evuurrrrersesssessesssessessssssssssssssssssssssssesssesssssssessssssesaness 6
4. OPREMA ZA VESLANJE NA DASCI ...ceuirriessssssessssssessesssesssessessessssssssssssssssssssssasssasesss 8
E T ) NS 0 N 9
ET0 V4 0131 00 Y 11
4.3. DODATNA OPREMA ..ouueeeeessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssmsssssesssseses 13
5. METODICKI POSTUPAK USVAJANJA TEHNIKE VESLANJA NA DASCI............. 14
I. FAZA - DRZANJE VESLA I PRAVILNA TEHNIKA VESLANJA ...coovvuuunsssseeesssssssssssssseees 15
I1.FAZA - KLECANJE NA OBJE NOGE NA DASCI I VESLANJE....ccccuuuummmssseesssssssssssssseees 16
I1I.FAZA - KLECANJE NA JEDNOJ NOZI NA DASCI I VESLANJE ..coocouummmresseeesssssssssssssseees 18
IV.FAZA STOJECI POLOZAJ I VESLANJE ....vvveessesessmssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssseses 19

. UTJECA]J VESLANJA NA DASCI NA PSTHOFIZICKO STANJE .oovvvvuuuussrssesseeesssssns 22

. PRIMJENA VESLANJA NA DASCI U SPORTSKOJ REKREACI]L....ocoumeruueersssessens 24
7.1. FITNES NA DASCI ... ericireimrissmsssssmsssssmsssssssssssssssssmsssssasssssssssssssssssansssssnssassns sassnssssanssssans 25
7.2. YOGA NA DASC...eeciiicmtrismnrssnsisssssssssmsssssmsssssssssssssssssasssssnsssssssssssssssssansssssnsssssnssassnssssanssssans 28
7.3.IZLETI VESLANJEM NA DASCI...coiiciiinninmnnnmenississsnssisnsssisssssssssassssssssassssssssasssansas 31
7.4. PRIMJENA VESLANJA NA DASCI U RADU S DJECOM SA POSEBNIM POTREBAMA
I OSOBA S INVALIDITETOM ....cooiiciiiierisssesssssmsssssmsssssssssssssssssssssssnsssssssssssasssssanssssanssssansssssnsesss 32

8. ZAKLJUCAK euererstsresssssessssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssesassssssansssssanssssanssassasssassanes 34

9. LITERATURA.....c o ssssssssssssssssssssssssassssssasans 35



1. UVOD

Uvidom u dosadasnju literaturu na hrvatskom jeziku te analizom literature i primjerima
prakse iz svijeta ocito je da ne postoje dovoljno dobri naputci za provodenje aktivnosti
veslanja na dasci u rekreaciji. Sazeta metodika poucavanja nije jasno navedena u nijednom
pregledanom radu te bez takvog postupka nije moguée ocekivati kvalitetno provodenje u
praksi. Veslanje na dasci je izrazito atraktivni sport koji svakodnevno prakticiraju mnogi
rekreativci, te na jednostavan nacin promovira zdrav zivot i kretanje u prirodi te ocuvanje
iste. Osim rekreacijskog aspekta u svijetu je popularan i natjecateljski, profesionalni dio,

koji nece biti poblize opisivan u ovome radu zbog slabijeg znacaja za opéu populaciju.



2. CILJ RADA

Ovim diplomskim radom ¢e se sistematski opisati povijesni razvoj veslanja na dasci te
opisati oprema koja se koristi tijekom treninga i rekreacijskih sadrzaja. Istaknuti ¢e se
utjecaj ove i1 motoricki sli¢nih aktivnosti na opce zdravlje osoba te razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti. Nadalje, dati ¢e se jasne upute za metodicko poucavanje te
lako 1 brzo usvajanje veslanja na dasci. Detaljno ¢e se predloziti razli€iti na¢ini primjene u
rekreacijskom vjezbanju u nekoliko smjerova - fitness, yoga, izleti i rad s djecom s
posebnim potrebama i1 osobama s invaliditetom. Cijelokupni rad trebao bi znacajno
olakSati primjenu veslanja na dasci u rekreaciji te pribliziti ovu aktivnost §to ve¢em broju

kineziologa i rekreativaca.



3. POVIJEST VESLANJA NA DASCI

Veslanje na dasci (eng. Stand Up Paddle — kratica SUP) je relativno novi, ali jako
popularan sport koji podrazumijeva stajanje na posebno oblikovanoj dasci te kretanje
pomocu dugog vesla.

Prema povijesnim izvorima (Casey, R. 2011.) na prvim daskama veslali su
Peruvijanski ribari nazivajuéi ih caballitos de totora. Koristili su duge bambusove
Stapove kako bi se vratili na obalu nakon cijelodnevnog lovljenja ribe. Na Havajima su
domorodci davne 1778. Godine koristili Stapove drveta koa kako bi odveslali prema
pucini te nakon okreta, lovljenja valova za surfanje. Spominju se mnoge slicne
upotrebe daske i Stapa kroz Afriku i Juznu Ameriku a nama blizi primjer dolazi iz
Engleske gdje je P.H. Emerson 1886. godine prvi zabiljezio upotrijebu Stapa nalik

veslu za veslanje u stajacem polozaju — Slika 1.

Slika 1. Quanting the Marsh Hay: P.H.Emerson, 1886 — skinuto s interneta:
http://www.geh.org/ne/mismi2/m198112860006_ful.html

Moderni pocetci veslanja na dasci kao sporta ponovno su na Havajima (Addison,
C. 2010.) gdje su 1940ih godina instruktori Leroy i Bob AhChoy veslali na dasci dok su

davali upute polaznicima tecaja za surfanje.



Sve to dovelo je do prvog natjecanja 2003. godine gdje se na Buffalo Big World natjecanju
na Makaha plazi prijavilo 49 natjecatelja za disciplinu veslanja na dasci. Od tog natjecanja,
veslanje na dasci prosirilo se u Californiju a vrlo brzo nakon toga i cijeli svijet. Kona¢na
potvrda znacajnosti ovog novog sporta bila je 2008 godine kada je "Americka obalna
straza definirala dasku za veslanje kao plovilo te ju svrstala u rang s kajacima i
kanuima"(Casey, R. 2011.) §to govori da je sport postao masovan i ¢esto prakticiran.
Privlaénost ovog sporta mozda najbolje moze opisati podatak da je 2013. godine
The Outdoor Foundation u svom godiSnjem izvjeS¢u navela da je "veslanje na dasci medu
najpopularnijim sportovima sa 56% od ukupno ispitanih rekreativaca"(grupa autora, 2013),
pobjedujuci tako jedrenje na dasci i bliske sportove. Takoder je zanimljivo da je "prosje¢an
ispitanik imao 28 godina te da su korisnici koji su se odlucivali za veslanje na dasci bili 6:5

u odnosu muskaraca naspram zena"(ibidem.).

Danas je ovo sport koji privlaci veliki broj ljudi te su osnovane mnoge federacije.
Treba istaknuti ISA koja kao krovna organizacija veslanja na dasci organizira svijetska
prvenstva, te je prepoznata od Internacionalnog Olimpijskog Odbora. Sport je toliko
napredovao da je bilo govora i o uvodenju veslanja na dasci na Olimpijske igre, no to bi se
moglo dogoditi tek kroz 10tak godina. Takoder, postoje razli¢ite organizacije povezane s
veslanjem na dasci, pa tako prepoznajemo Europsku federaciju (EuroSUPA), Austrijsku
federaciju(ASF) i sli¢ne organizacije u svim ve¢im zemljama. Hrvatska nazalost zaostaje

za ovim trendom i razvojem sporta.



4. OPREMA ZA VESLANJE NA DASCI

Osnovna oprema potrebna za veslanje na dasci sastoji se od daske i samog vesla.
Razlike u opremi mogu biti vrlo velike, od samog materijala koji se koristi za izradu daske
(drvo, fiberglass, epoxy, karbon) ili vesla (aluminij, carbon, epoxy, stakloplastika) te
nacina primjene (tvrda daska, daska na napuhavanje) i oblika i primjene (whitewater
daska, touring daska, surf veslo, crousing veslo). Takoder treba navesti dodatnu opremu
poput prsluka, vezica, neoprenskih odijela, rukavica, cipela te suhih vreca, kompasa i
sli¢no. Izbor opreme najviSe ovisi o namjeni iste pa tako prepoznajemo rekreacijsku

opremu te profesionalnu opremu.



4.1.DASKA

Najgrublja podjela dasaka svodila bi se na sami materijal od kojeg su izgradene.
Trenutno na trziStu postoje dvije najvece razlike — tvrda daska i daska na napuhavanje. Za
primjenu u rekreaciji daska na napuhavanje je postala najcesci izbor jer je laka za transport
1 skladiStenje a nudi prosje¢nom korisniku jednake moguénosti kao i tvrda daska. Daske na
napuhavanje izgradene su u kvalitetnijoj varijanti uglavnom od kombinacije materijala kao
§to su PVC laminati, PVC elastomeri i razlicite pjene (npr. EVA )sa vlaknima koja daju

longitudinalnu ¢vrstoc¢u — Slika 2.
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Slika 2. SUP materijal, Starboard, 2015, skinuto s interneta:
http://star-board-sup.com/2015/wp-content/uploads/2014/09/astro_deluxe-tech.jpg

Daske na napuhavanje obicno dolaze u ruksaku sa ru¢nom pumpom te su vrlo
jednostavne za transport i skladiStenje. Daska se pumpa ru¢nom pumpom na 15-20psi (1-
1.4bara) te je spremna za upotrebu unutar desetak minuta. Tvrde daske izgradene su
najcesce od fiberglassa, epoxya, drva i karbona. Nesto su vece tezine (u istoj litrazi) od
dasaka na napuhavanje ali nude i vecu nosivost. Profesionalni veslaci koriste uglavnom
karbonske daske jer im pruzaju idealan omjer tezine i ¢vrstoc¢e koji omogucava najbolja
vremena i rezultate na utrkama. Daska za veslanje u pravilu nije kra¢a od 250cm dok
krajnja duzina moze dose¢i 550cm i vise. Sirina daske kreée se od 65cm za natjecateljske

varijante do 150cm. Kao i kod drugih rekvizita za veslanje duzina joj odreduje brzinu



(duze=brze) dok Sirina odreduje stabilnost (Sire=stabilnije). Debljina daske varira 10-16cm
te ima utjecaja na "litrazu" a samim time i nosivost. Nosivost se definira maksimalnom
tezinom koju daska moze podnijeti prije gubljenja svojih specifikacija i plovnosti, a varira
izmedu 60 kilograma pa sve do 600tinjak kilograma daska za 8 korisnika. Oblik same
daske moze se dijeliti u izrazito mnogo kategorija i podkategorija te je zbog jednostavnosti
1 razumijevanja uputno izdvojiti pet najvaznijih (Grupa autora, 2015): surf, whitewater,

allround, crousing i race — Slika 3.

\
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Slika 3. Tipovi dasaka, Supboardermag 2015, skinuto s interneta:

http://www.supboardermag.com/what-sup-board/
Surf daske pogodne su zbog svoje manje duzine i specificnog oblika za veslanje na dasci te
surfanje na valovima. Whitewater modeli se odlikuju ve¢im brojem perajica (5-7) te Sirim i
oblijim oblikom S§to omogucuje kretanje na brzim rijekama i ekstremnijim uvjetima.
Allround modeli najpogodniji su za veéinu korisnika, odlikuje ih dobra stabilnost i
upravljivost. Ovo je daska najceSce preporucena za rekreativne korisnike te cijelu obitel;.
Crousing modeli napravljeni su za dulje ture i viSednevne izlete te omogucavaju postizanje
vecée brzine uz zadrzavanje dobre stabilnosti. Race modeli namjenjeni su za profesionalce
za koriStenje na utrkama. Mala Sirina i specifican oblik omogucuju najvecu brzinu ali

najmanju stabilnost. Cijenom daske variraju od 3000 kn pa do vise desetaka tisu¢a kuna.
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4.2. VESLO

Vesla se, kao i1 daske, najocitije razlikuje po materijalima koja su koriStena za
njihovu izradu. Postoje aluminijska vesla koja mogu biti u jeftinijim varijantama i 1.5kg
tezine, vesla od stakloplastike koja su tezinom ispod kilograma te na kraju natjecateljska
vesla od karbona koja mogu teziti samo 500g. Oblik i veli¢ina same lopatice najvise diktira

primjenu vesla — pa tako najlakSe prepoznajemo surf'i crousing oblik — Slika 4.

STa|BO3=0D

SURF OBLIK CROUSING OBLIK

Slika 4. Tipovi vesla, Starboard, 2015, skinuto s interneta:

http://star-board-sup.com/2015/paddle-overview/

Surf oblik definiraju veca povrsina te obliji oblik i kontura, Sto povecava silu koja se stvara
te samim time i brzinu, ali i uzrokuje brzi umor u rukama. Crousing oblik koristi se
dominantno za daljinske utrke te dugotrajno veslanje zbog svoje manje povrSine koja
smanjuje stres na ruke i omogucuje dulje koriStenje. Veli¢ina lopatice moze varirati od
400cm” do 700cm” . Veéa lopatica obi¢no proizvodi vecu silu i brzinu ali uzrokuje i veéi
umor, dok je manja lopatica dobra za kontinuirano veslanje i koristi se u treningu za razvoj
misi¢ne izdrZljivosti.

Dalje treba napomenuti da vesla mogu biti jednodjelna, dvodjelna i trodjelna. Jednodjelna
vesla izabiru se za profesionalne korisnike ili rekreativce koji znaju da ¢e jedino oni

koristiti dasku, jer se reZze na Zeljenu visinu. Dvodjelna opcija je odlicna za rekreativne
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korisnike koji djele dasku s obitelji i prijateljima, jel se veslo moze podesavati po visini,
dok su trodjelna vesla najbolja opcija za lagani transport i skladiStenje (rastavljena
zauzimaju prostor od cca. 70cm). Sva vesla uglavnom plutaju odredeni vremenski period,
dok se ne napune vodom S§to je pozeljna specifikacija pri padovima s daske i sli¢nim
nezgodama gdje bi veslo moglo potonuti.

Visina vesla odreduje se na nekoliko nacina te varira s obzirom na Zzeljenu
primjenu. Cesto koristen na¢in (Wright, M., 2013) je sljedeéi: u stoje¢em stavu ruku kojom
veslate (hvatate drzak vesla) stavite u uzruc¢enje s blagim kutom od 170° u zglobu lakta te
prislonite veslo uz cijelu ruku i tijelo. Lopatica vesla dodiruje pod. Visina vesla se
prilagodava na pola duljine podlaktice — rekreativna postavka (dugotrajno veslanje), ili
tocno na c¢lanku zgloba Sake — profesionalna postavka (veéa brzina i snaga veslanja) —

Slika 5.

Slika 5. Rekreativna i profesionalna postavka vesla

Veslo se reze ili prilagodava na Zeljenu visinu, koja se naravno moze dodatno mjenjati
zavisno od iskustva veslaca i uvjetima u kojima se vesla. Vesla kostaju od 300tinjak kuna

do nekoliko tisuc¢a kuna.
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4.3. DODATNA OPREMA

Dodatne opreme za veslanje na dasci ima jako puno pa ¢e u ovom radu biti
navedena samo bitnija oprema koja se moZze koristiti u rekreaciji za povecanje sigurnosti,
ugodnosti i atraktivnosti.

Plutajuéi prsluci — plovna pomagala koja se nose u blizini vode kako bi u opasnoj
situaciji unesreéeni plutao na povrsini vode te tako lakSe docekao pomo¢. Koriste se u pri
voznjama brodom, kajakom, kanuom, daskanjem i skijanjem na vodi i sli¢no. Pregled
radova je pokazao (Gunatilaka, A., Ozanna-Smith,J. 2004) da od preko 300 vrsta pomagala
za plovnost sve vrste znaajno umanjuju mogucénost utapljanja i ozbiljnijih povreda pri
nesrec¢i na vodenim povrSinama. Veslanje na dasci ne ukljucuje ¢esto padove koji bi mogli
rezultirati nesvjeséu veslaca tako da se prsluk preporuca samo mladim korisnicima ili
lo$ijim plivac¢ima.

Neoprenska odijela, cipele, rukavice i1 kape — neoprenska odijela omoguc¢avaju dulji
boravak u vodi te jednako kao i plutaju¢i prsluci povecavaju plovnost korisnika. Za
veslanje na dasci nisu ¢esto potrebna, osim za pocetnike koji jo$ nisu savladali ravnotezu te
u zimskim mjesecima ili ekstremno valovitim uvjetima kada je moguénost padanja u
hladnu vodu veéa te postoji opasnost od podhladivanja. Neoprenske cipele su takoder
preporucene za zimske uvjete ili tvrde daske, koje su zbog svoje hrapavosti ponekad
neugodne za stopala korisnika. Rukavice i neoprenske kape se preporucaju za zimske
uvjete.

Vezica — vezica je ¢vrsta spona izmedu daske i veslaca, veze se za kuku na dasci
koja je obi¢no na krmi te veslacevu nogu. Upotrebljava se pri valovitim uvjetima kako nebi
pri padu u more izgubili puno energije pokuSavajuéi do¢i do daske ili u ekstremnim
uvjetima potpuno izgubili dasku i ugrozili vlastitu sigurnost

Suhe vreé¢e — vrec¢e namjenjene za vodene sportove, potpuno nepropusne i otporne
na kiSu, snijeg, blato i slicne nepovoljne uvjete. Dobar dodatak za dulje izlete i ture jer
mogu sadrzavati suhu odjeéu, hranu, tekucinu, mobilne aparate 1 slicno.

Kompas, GPS, karta —navigacijska sredstva koja se preporucaju za dulje ture i
ozbiljnije izlete. Vodi¢ izleta uvijek mora biti siguran gdje se nalazi i kamo ide kako bi
iskustvo ostalih veslaca bilo §to ugodnije i bezbriznije. Naravno da je pozeljno da je vodic¢

vrlo dobro upoznat sa samom rutom i da ju je proSao ve¢ puno puta.
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5. METODICKI POSTUPAK USVAJANJA TEHNIKE VESLANJA NA DASCI

Za razliku od mnogih sportova, usvajanje veslanja na dasci je u praksi jednostavnije
nego se na prvi pogled ¢ini. Metodicki postupak koji ¢e biti opisan kroz Cetiri faze koje
osiguravaju da potpuni pocetnik u roku od 30 minuta stoji uspravno na dasci te se
veslanjem krece u Zeljenom pravcu. Navedeni metodicki postupci su kombinacija videnih
tehnika poucavanja, proCitane literature te osobnog iskustva. Po skromnom misljenju
autora opisi koji slijede osiguravaju najbrze savladavanje osnovne veslacke tehnike na
dasci. lako su motori¢ki zadatci dosta jednostavni ukazane su najcesce pogreske i
metodicke vjeZbe za njihovo ispravljanje jer je svaki polaznik zasebna jedinka s posebnom
razinom motoric¢kih znanja i moguénosti.

Takoder, u zelji popularizacije i primjene daske za veslanje kod §to veceg brojeg
korisnika, podrazumijeva se da ¢e djeca s poteSko¢ama u razvoju i osobe s invaliditetom
biti ukljucene u ovakve aktivnosti te se ovakvim opisima Zeljelo §to lakSe omoguditi
usvajanje vjeStina potrebnih za veslanje na dasci i poducavanje istog. Prate¢i upute te
navedenih Cetiri faze moguce je usvajanje tehnike u kratkom roku $to je dostatno za opcu
rekreacijsku primjenu — izleta, tura i ostalih slicnih aktivnosti. Takoder, to¢no slijedenje
naputka osigurati ¢e pocetniku koji je samouk lakSe sagledavanje pogresaka i brze
usvajanje svih elemenata tehnike. Svaku fazu prati jedna ili viSe fotografija koja treba
pomoc¢i vizualnoj percepciji samog elementa.

Za ucenje veslanja na dasci potrebno je imati prikladnu odje¢u (kupace gace, hladice ili
neoprensko odijelo u sluc¢aju hladnijih uvijeta), dasku koja specifikacijama odgovara kilazi
te veslo takoder duzinom prilagodeno polazniku (po moguénosti podesivo). Osoba koja
zeli nauciti veslati biti ¢e u daljnjem tekstu oslovljavanja kao polaznik a osoba koja

poducava tehniku instruktor.
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I. FAZA - DRZANJE VESLA | PRAVILNA TEHNIKA VESLANJA

Ovaj postupak se odvija na obali, instruktor pokazuje polazniku pravilno drzanje
vesla te imitira par zamaha "u prazno" sa svake strane tijela. PoZeljno je da se izvodi na
ravnoj podlozi, malo vi$oj od tla kako bi stvorilo prostor za lopaticu vesla — moze se
koristiti klupica, drvena kutija ili sli¢no.

Desna ruka drzi veslo za drsku u uzruéenom polozaju s kutem u laktu oko 170° ili
manje dok lijeva ruka u predrucenju drzi veslo oko sredine same cijevi. Veslo se u ovom
slucaju spusta na lijevu stranu tijela te vrsi pretklon trupa i zamah aktivacijom trbuSnih
misi¢a, nogu i kukova a zatim manjim miSi¢ima ramena, ruku i leda. Kod veslanja s
lijevom rukom na drsci, desna ruka je na cijevi te se veslo spusta na desnu stranu tijela.
Veslo se prilagodava polazniku na prije naveden nacin, preporuc¢eno rekreativna postavka

(Slika 5.). Polaznik imitira veslanje na obje strane uz ispravljanje instruktora — Slika 6.

POGRESKE: lo$e drzanje vesla, kriva strana pozicije vesla u odnosu na ruke, nema
pretklona, koriStenje prvo manjih pa onda veéih miSi¢a pri veslanju
METODICKE VJEZBE: analiticki nadin ucenja (po fazama), snimanje tehnike i
ukazivanje na pogreSke, davanje otpora veslu elasticnom trakom radi ukazivanja na

pogreske

Slika 6. Drzanje vesla i pravilna tehnika veslanja — I. Faza
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I.FAZA - KLECANJE NA OBJE NOGE NA DASCI | VESLANJE

Instruktor pridrzava dasku jednom rukom u plitkoj vodi (razina vode izmedu
koljena i kukova). Polaznik staje nasuprot instruktoru te ruku blizu dasci stavlja na dalji
kraj daske i pokuSava planirati da smjesti svoje tijelo u centar teziSta daske za Sto vecu
stabilnost. PodiZe blizu nogu te polaze potkoljenicu na dasku u blizini ruke dok instruktor
istovremeno slobodnom rukom pomaze polazniku da odrzi ravnotezu prihvacajuéi ga za
leda i rame.

Kada je zadatak uspjeSno obavljen polaznik blizu ruku stavlja na dasku paralelno s
prvom te pridruzuje potkoljenicu na jednakoj udaljenosti od centra tezista kao i prvu nogu,
dok instruktor slobodnu ruku stavlja takoder na dasku stabiliziraju¢i je tako dodatno. Sada
se polaznik nalazi u klece¢em polozaju — Slika 7. Uz upute polako se ispravlja u zglobu
kuka te uspostavlja uspravan polozaja trupa, ruke uz tijelo .

Nakon uspostavljanja ravnoteze polaznik se moze polako pomicati prema krmi i
provi CetveronoSke kako bi dobio osje¢aj za samu dasku i njeno ponaSanje. Nakon malog
istrazivanja vracéa se u srediSnju tocku te mu instruktor daje veslo koje je krac¢e nego inace
kako bi polaznik mogao, uz pravilno drzanje, veslati.

Polaznik ispravlja trup te zauzima pravilnu veslacku poziciju i primjenjuje veslanje
prije nauceno dok instruktor blago usmjerava dasku kako se nebi previSe udaljio — Slika 8.
Uputno je veslati 1-1 ili 2-2 (jedan zamah na desnoj strani, jedan na lijevoj ili dva-dva)
kako bi dodatno usavrS$io mjenjanje ruku i osjecaj za veslo. Nakon §to je polaznik dobio
osjec¢aj za tehniku instruktor moze primiti dasku na krmi te mu dati instrukciju da proba 10
sekundi maksimalno veslati na jednu stranu, kako bi dobio dojam o tezini takve aktivnosti.
Kada je polaznik dovoljno savladao tehniku veslanja i shvatio kretanje daske moze ga se

potaknuti da napravi mali krug te se kroz 3-4 minute vrati do instruktora.

POGRESKE: duboko/plitko uranjanje vesla, gubljenje ravnoteZe, naginjanje na stranu
lopatice vesla, pognut trup u zglobu kuka

METODICKE VJEZBE: veslanje samo na jednu stranu kako bi daska isla u krug, precizno
obilazenje poput obilazenja bova ili slicno, analiti¢ki na¢in ucenja (po fazama), snimanje

tehnike i ukazivanje na pogreske
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Slika 7. PoCetna pozicija druge faze

Slika 8. Kona¢na pravilna pozicija II. Faze — KleCanje na obje noge na dasci i veslanje
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III.LFAZA - KLECANJE NA JEDNOJ NOZI NA DASCI | VESLANJE

Instruktor pridrzava dasku i drzi veslo te upucuje polaznika da zauzme polozaj
klec¢anja na jednoj nozi uz pomo¢ ruku. PokuSava se zauzeti stav kao u kajaku jednokleku
— prednja noga u zglobu koljena pod 90°, stopalo ¢vrsto cijelom povrSinom na dasci dok je
straznja natkoljenica okomita na dasku a potkoljenica cijelom povrSinom na dasci. Za
razliku od jednokleka za rekreativne svrhe u metodickom putu ucenja zauzima se malo S$iri
stav (kukovi i ramena potpuno paralelni jedni s drugim) kako bi se postigao stabilniji
polozaj i osigurala ravnoteza. Instruktor urucuje veslo (koje je malo dulje nego kod
klecanja na obje noge) te polaznik vesla samo na jednu stranu i to suprotnu stranu od
prednje noge (desna prednja noga, desna ruka u uzrucenju, lijeva u predrucenju te lopatica
uranja na lijevu stranu). Nakon nekoliko minuta veslanja polaznik mjenja poziciju nogu i
ruku te vesla na drugu stranu. Nakon dovoljno dobro usvojene tehnike instruktor pusta

polaznika da odvesla u krug na obje strane te se vrati za izvodenje zadnje faze.

POGRESKE: gubljenje ravnoteZe, trup nije potpuno uspravan pri iniciranju niti ide u blagi
pretklon pri zaveslaju, nakon par zaveslaja pad "na sve Cetiri", nedovoljna aktivacija trupa,
METODICKE VJEZBE: izmjenjivanje dubokog i snaznog zaveslaja te vise kratkih i brzih
zaveslaja kako bi polaznik uocio razlike u kretanju daske, drzanje pozicije kleka s rukama 1
veslom u uzruc¢enju — predrucenju / pretklonu-zaklonu, snimanje tehnike i ukazivanje na

pogreske

_—_——

P

Slika 9. Modificirana pozicija jednokleka i pravilna tehnika veslanja u III. Fazi
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IV.FAZA STOJECI POLOZAJ | VESLANJE

Instruktor pridrzava dasku objema rukama dok polaznik postupno iz pozicije
kle¢anja dolazi u poziciju dubokog ¢ucnja te zatim polako u uspravan stoje¢i polozaj —
Slika 10. Instruktor lagano okreé¢e dasku i opterecuje joj krmu i provu kako bi polaznik
uspostavio ravnotezu i dobio osje¢aj za dasku u ovom novo uspostavljenom polozaju.
Takoder moze ga se uputiti na kretanje prema krmi ili provi sa kratkim koracima kako bi
dodatno osvjestio proprioceptore i aktivirao vestibularni aparat. Nakon kratkog istrazivanja
vraca se u srediSnji polozaj te prima veslo (podeseno za stojeci polozaj).

Upucéujemo ga da blago pogréi noge u koljenom zglobu te vesla kao §to smo
vjezbali u I. Fazi. PokuSava veslati - prvo kratko i plitko uranja veslo zatim dugo i plitko
uranja veslo te mijenja stranu veslanja po ranije opisanom principu 2-2 ili 3-3 (tri zaveslaja
lijeva strana, tri zaveslaja desna strana) — Slika 11. Nakon usvojenog veslanja daju mu se
upute za kratko i duboko uranjanje vesla te dugo i duboko uranjanje. Ovakvim
redoslijedom 1 postupkom veslanja se osigurava da se ravnoteza naruSava postupno — od
malog pomaka do velikih oscilacija zbog sila koje djeluju na veslo te se time prenose na

samog veslaca.

POGRESKE: gubljenje ravnoteze pri izlasku vesla iz vode, trup ne ide u pretklon pri
veslanju, koriStenje manjih miSi¢a prije velikih, noge su potpuno opruZene i pasivne §to
otezava odrzavanje ravnoteze i generiranje snage zaveslaja

METODICKE VJEZBE: promjene strane veslanja na zvuéni znak, kretanje izmedu bova,
okretanje u mjestu, pokusaj veslanja unatrag, Sprint na odredenoj dionici, snimanje tehnike

i ukazivanje na pogreske

Ovom, posljednjom fazom zavrSen je metodicki postupak ucenja veslanja na dasci
te polaznik moze koristiti daljnje sadrzaje sportske rekreacije u grupi s instruktorom ili

samostalno primjenjivati ova znanja.
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Slika 10. Pravilan uspravni polozaj na dasci

=
- ———
T e S S S .

Slika 11. Veslanje u uspravnom polozaju — IV. Faza
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6. UTJECAJ VESLANJA NA DASCI NA PSIHOFIZICKO STANJE

U ovom poglavlju biti ¢e proucen znanstveno dokazani utjecaj veslanja na dasci i
sliénih sportova na psihofizicko stanje pojedinca. Najprije ¢e biti promatrana aktivacije
miSica skeleta te fizioloSki utjecaj kroz poboljSanje rada srca, krvozilnog sustava i ostalih
op¢ih zdravstvenih dobrobiti. Nadalje, biti ¢e promatran kinantropoloski utjecaj veslanja
na dasci na sastav tijela, razvoj snage, izdrZljivosti 1 te motoricki razvoj. Na kraju biti ¢e
opisan pozitivan psihicki utjecaj veslanja na dasci kao sadrzaja koji se provodi u prirodi te
omogucava udaljavanje od svakodnevice 1 gradskog zivota te provodenje ugodne i

relaksirajuce sportske aktivnosti.

Ruess, C. i suradnici (2013) dokazali su povrSinskom elektromiografijom pri veslanju na
dasci aktivaciju misi¢a trupa — od kojih dominantno rectus abdominisa, transversus
abdominisa 1 latissimus dorsia te trapeziusa i adductora. Nadalje, ustvrdili su da iako se
zaveslaj dominantno pokrece iz gornjih ekstremiteta vrlo snazno rade stabilizatori kuka i
koljena te proizvode veliku snagu i jakost u ukupnom pokretu. Zakljucili su da je veslanje
na dasci idealna vjezba za cijelo tijela gdje se agonisti i antagonisti prednjeg i straznjeg
kinetickog lanca stalno izmjenjuju te tako aktiviraju cijeli miSiéni sustav. Svaka aktivnost
koja poboljSava stabilnost trupa korisna je u prevenciji ozlijeda i razvoju opce jakosti.
Provodenje vjezba snage na nestabilnim povrSinama dokazana je (Willardson, J.M.
2007.) kao odli¢no sredstvo za "razvoj izdrzljivosti miSi¢a trupa.. te proprioceptivnih i
reakcijskih moguénosti, Sto smanjuje moguénost ozlijede donjih ekstremiteta". Kao finalni
dokaz primjerenosti veslanja na dasci u uspravnom poloZaju za aktivaciju misica trupa
dovoljno je istaknuti zakljucak istrazivanja (Seaterbakken, A.H., Fimland, M.S., 2012) koji
glasi: "da bi povecali neuromuskularnu aktivaciju povrSinskih miSi¢a trupa trebaju se
koristiti vjezbe u stajanju umjesto u sjedu, te unilateralne vjezbe umjesto bilateralnih". A
veslanje na dasci je upravo opisano — stoje¢i polozaj tijela s dominantno bilateralnim
kretnjama pri veslanju.
Cinjenicu da veslanje odliéno aktivira misiée potvrdili su uistraZivanju So i
suradnici (2007) koji su promatraju¢i EMG signal prednje i straznje strane tijela pri
veslanju ustvrdili da se kod iskusnijih veslata "miSi¢i naizmjeni¢no aktiviraju i

deaktiviraju te tako dijele optere¢enje" dok se manje iskusni veslaci brze umaraju zbog "ne
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postojanja biodinamicke kompenzacije" odnosno jednake 1 optimalne raspodjele
optereéenja.

Pozitivan fizioloSki utjecaj veslanja na dasci dokazan je kroz istraZivanje (Schram,
B. i suradnici, 2015.) gdje su 13 ispitanika, koji su zavrSili osnovni program treninga i
tehnike, provodili veslanje 1 sat - tri puta tjedno u vremenskom periodu od Sest tjedana.
Znacajne promjene su se dogodile u domeni aerobne izdrZljivosti (+23.57%) 1 anaerobne
izdrzljivosti (+41.98%) te ukupnog zdravlja (+18.99%). Takoder naveden je napredak od
17,89% u psiholoskim testovima i upitnicima o zadovoljnjos¢u kvalitetom zivota. Daljnje
pozitivne ucinke prikazuju podatci (Tablica 1.) iz istog istrazivanja, te se potvrduju
pozitivan napredak u samoj izvedbi veslanja kao i anaerobnim pokazateljima snage i
izvedenica snage.

Tablica 1. Fizioloski rezultati, *=statisticka znaéajnost (p=<0,05)

Prevedeno na hrvatski jezik i prilagodeno

Inicijalno mjerenje | Finalno mjerenje
Aerobna Izvedba
VO2 Max (ml/kg/min) 20.25+3.92 24.32+4.22%
HRpeak (bpm) 171.46£16.72 171.23+15.14
Aerobna snaga (W) 10.52+3.05 15.20+3.13
Duzina zaveslaja (m) 2.38+0.46 2.52+0.40
Frekvencija zaveslaja (z./min) 41.15+9.10 43.77+4.71
Predena udaljenost (m) 366.68+71.90 486.80+£134.64*
Max brzina (m/s) 1.51+0.15 1.72+0.12%*
Anaerobna izvedba
Apsolutna snaga (W) 14.08+6.68 23.54+£7.91*
Relativna snaga (W/kg) 0.16+0.06 0.27+0.07*
Brzina (m/s) 1.60+0.32 1.98+0.22*
Predena udaljenost (m) 14.90+2.96 17.17£2.48%*

Vrlo pozitivna odlika veslanja na dasci je Sto se aktivnost uvijek provodi na
otvorenom prostoru (jezero, more, rijeka), $to je puno korisnije od tjelovjezbenih
aktivnosti u zatvorenim prostorima - dvoranama, teretanama i slicno. Otvoreni prostori i

priroda su dokazano (Brown, P.J., Kelly, J.R. 1981) "pozitivnog psiholoskog ucinka na
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sudionike.. koji u aktivnostima koji se provode na taj nacin poboljSavaju razli¢ita psihicka
obiljezja". Takoder prema tvrdnjama raznih istrazivanja(Sibthorp, 2003; Daniel, B., i
suradnici, 2014) u "aktivnostima na otvorenom prostoru sudionici razvijaju svoju
samodostatnost" odnosno shvacaju da mogu samostalno rjeSavati zivotne probleme.
Astrand P.O. (2003) sazeo je zaSto bi se veslanje na dasci i sli¢na sportska
aktivnost trebala provoditi Sto ¢eS¢e jednako kod djece i1 odraslih: "Ucestala fizicka
aktivnost djece i1 odraslih klju¢na je za normalan rast i razvoj te veliki utjecaj na opce
zdravlje u razvojnim godinama i kasnijem zivotu." Takoder isti¢e vaznost aktivnosti u
prirodi za psihiC¢ku dobrobit i zdravlja te zakljuCuje: "Zato bi se djeca trebala igrati
minimalno 60 minuta dnevno u prirodi te provoditi tome sli¢ne aktivnosti u vrti¢ima,

Skolama 1 ostalim ustanovama."
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7. PRIMJENA VESLANJA NA DASCI U SPORTSKOJ REKREACILJI

Nakon $to smo opisali povijest i opremu za veslanje na dasci, sam metodicki
postupak te utvrdili dobrobite koje takva aktivnost nudi rekreativcima prouciti ¢emo nacine
na koje se veslanje na dasci moze primjeniti u sportskoj rekreaciji. Zbog toga prvo moramo
definirati rekreaciju te mozemo citirati Relca i Bartolucia(1987) koji kazu da "rekreacija
predstavlja cjelokupnu covjekovu aktivnost izvan profesionalnih obaveza, izabranu po
zelji, koja pridonosi razvoju stvaralaStva, oCuvanju tjelesnog i druStvenog zdravlja,
odrzavanju vitalnosti, odmoru, osvjeZenju i razonodi". Takoder, "Rekreacija je ono $to
iznova stvara, Sto oporavlja. Ona zna¢i viSu, slobodnu, nesputanu razinu nacina
zivljenja..podrazumijeva slobodu izbora"(Andrijasevi¢, M., Omrcen, D., & Stefi¢, L.,
2007).

Veslanje na dasci se odli¢no uklapa u ovakvu interpretaciju pojma rekreacije te je
zasigurno zasluzila mjesto u rekreativnim aktivnostima. Kao S§to je ve¢ prije utvrdeno,
veslanje na dasci je vrlo jednostavno za poucavanje, metodicki postupak ucenja je vrlo brz
te se kroz 30tak minuta s potpunim pocetnicima moze krenuti s veslanjem u Zeljenom
smjeru i prema izvedbi Zeljene rekreacijske aktivnosti. Aktivnosti ¢e biti navedene u
daljnjem tesktu prema redoslijedu kompliciranosti provedbe. To zna¢i da ¢e prvo biti
navedene aktivnosti koje se mogu primjenjivati samostalno ili s malom grupom i
minimalnom opremom dok ¢e se u daljnjem tekstu potrebna oprema i broj sudionika

povecavati ili sama sloZenost provedbe Zeljenog programa.

24



7.1. FITNES NA DASCI

Najjednostavnija primjena veslanja na dasci u rekreaciji bio bi fitnes na dasci.

Fitnes se definira kao "sposobnost pojedinca da obavlja rad(vjezbanje) odredenog
intenziteta i trajanja"(Anshel, M.E., 1991). Da bi definirali jedan fitnes program vjezbanja
na dasci moramo razumjeti zasto ljudi na taj na¢in odlucuju vjezbati.
Sivri¢ i Lopac(2011) ustvrdili su kako "Briga za vlastito tijelo i svijest da je zdravlje
najvazniji dio ¢ovjekovog zivota, potaknuli su ljude razlic¢ite dobi i spola da rekreativno
vjezbaju na razli€ite nacine. Jedan od tih nac¢ina su upravo fitnes programi." Fitnes vjezbe
programirane na inteligentan nain ne zahtjevaju veliko predznanje ni motoricke
sposobnosti a ako se provode kontinuirano imaju odlican utjecaj na opce zdravlje.

Program fitnesa na dasci se moze provoditi sa svim dobnim skupinama te bi
frekvencija od 2-3 puta tjedno bila dovoljna za znacajne pomake u zdravlju i
sposobnostima korisnika. Osim kinantropoloskog utjecaja ovakav program aktivno bi
sudjelovao u eliminaciji stresa i poboljSanja psihickog statusa pojedinca, zbog ranije
navedenih razloga. Koriste¢i fitnes na dasci povecala bi se zanimljivost programa fitnesa,
koji se Cesto provodi u zatvorenim prostorima. Polaznici takvog programa imali bi
moguénost mjenjati okruzenje u kojem se provodi vjezbanje te samim time izbjegli
monotoniju koja je Cesto razlog odustajanja od vjezbanja. Fitnes na nestabilnoj komponenti
(dasci) otezava svaku vjezbu §to povecava aktivaciju misica te prema istrazivanju (de
Bruin,E.D., Murer,K., 2007) "kod starijih ljudi omogucava bolji razvoj ravnoteze i
pravilnije funkcije donjih ekstremiteta $to puno znaci za prevenciju ozlijeda".

U nastavku je prikazan kratki program rada koji bi se, uz varijacije iz treninga u
trening, mogao provoditi tri puta tjedno 12 tjedana. Program rada sadrzi postupak
zagrijavanja, glavnog dijela i relaksacije — istezanja te obuhvaca informacije o koriStenjoj
vjezbi, utjecaju vjezbe, broju ponavljanja i serija (trajanju) te odmoru izmedu serija
odnosno ponavljanja. Preporuka bi bila da se ovakav trening provodi sa manjom grupom

rekreativaca (do 6) kako bi se moglo kvalitetno nadgledati vjezbanje i davati upute.
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Tablica 2. Program rada fitnesa na dasci u sportskoj rekreaciji — primjer treninga, vlastita izrada

Ime vjezbe

Broj pon. x

ser./ Trajanje

Utjecaj vjezbe i odmor izmedu serija

1.Kontinuirano veslanje na 10min Zagrijavanje lokomotornog sustava te
dasci pripremanje misi¢a za rad; bez odmora

2. Cucnjevi na dasci s veslom 10 pon. x 4 JaCanje miSi¢a nogu, ramena i trupa te
u predrucenju razvoj ravnoteze; 60 sekundi odmora

3. Sklekovi na dasci 10 pon. x 4 JaCanje miSi¢a ruku, ramena, trupa te

stabilizatora miSi¢a ramena; 60 sekundi o.

4. Prednji upor podlakticama

30 sekundi x 3

JaCanje miSica trupa te stabilizatora miSi¢a

na dasci serije ramena, 45 sekundi odmora

5. Podizanje trupa kratko s | 30 sekundix 3 | Jacanje trbusnih miSi¢a; 45 sekundi

veslom u predrucenju serije odmora

6. Skokovi u vis iz cu€nja 5 pon. x 4 JaCanje miSi¢a nogu, stabilizatora koljena i
kuka te razvitak eksplozivne snage donjih
ekstremiteta

7. Sprint 100m veslanjem na I ponx 8 Razvoj anaerobne snage, snazne

dasci maskimalnim tempom izdrzljivosti te miSi¢a ruku i ramenog
pojasa, trupa i nogu; 90 sekundi odmora

8. 500m intervalno veslanje 1 ponx3 Razvoj anaerobne izdrzljivosti te miSi¢ne

na dasci umjerenim do

srednjim tempom

izdrzljivosti ruku i ramenog pojasa i trupa;

120 sekundi odmora

9. Duboki pretklon veslo u

20 sekundi x 3

Istezanje zadje strane nogu; 10 sekundi

uzrucenju ponavljanja odmora

10. Iskorak i zaklon trupa, | 20 sekundix 2 | Istezanje iliopsoasa te miSi¢a trbuSne

veslo u uzrucenju ponavljanja stienke; 10 sekundi odmora izmedu
svaka noga ponavljanja

11. Istezanje miSi¢a ruku u

sjedu uz pomo¢ druge ruke

20 sekundi x 2
ponavljanja

svaka ruka

Istezanje miSic¢a ruku; 10 sekundi odmora

izmedu ponavljanja

12.Uvinuée leda u lezanju na

trbuhu

30 sekundi x 1

ponavljanje

Istezanje miSi¢a trbusne stjenke te

relaksacija

13. Veslanje do obale sporim

tempom

Finalna relaksacija i smirivanje fizioloSkih

reakcija
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Slika 12. Cuénjevi na dasci s veslom u predru¢enju Slika 13. Sklekovi na dasci

Slika 14. Podizanje trupa s veslom u predru¢enju Slika 15. Skok u vis iz ¢uénja

Slika 16. Duboki pretklon veslo u uzruéenju Slika 17. Uvinuée leda u lezanju na trbuhu
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7.2. YOGA NA DASCI

Istrazivanja yoge kao aktivnosti pokazala su da su pozitivni utjecaji koje ima na
ljudsko tijelo mnogobrojni. Slovacek, Tucker i Pantoja (2003) izmjerili su da su ucenici
koji su se bavili yogom statisti¢ki znac¢ajno (p=<0.01) poboljsali zdravlje za 23-28%,
iskusili pove¢anu samozadovoljnost, neprimjereno ponasanje na nastavi se smanjilo te su
poboljsale ocjene u direktnoj korelaciji s provodenjem ove aktivnosti. Takoder autor Fu-
bing (2004) navodi kako yoga "kroz posture tijela,tehnike disanja i meditacije .. direktno
utjece na endokrini sustav, probavu i imunitetni sustav ¢ovjeka". Kada pridruzimo tome
informaciju prije navedenu o pozitivhom utjecaju nestabilnih povrSina na povecenje
utjecaja vjezbi, dolazimo do zakljucka da bi ovakva aktivnost, provedena na dasci, bila
vrlo utjecajna i svrsishodna.

Yoga na dasci povecane je zanimljivosti za promatrace i sudionike te, kao 1 kod fitnesa na
dasci, nudi moguénost svakodnevnog mjenjanja okruzenja te izbjegavanje monotonije koja
Cesto sprjecava kontinuiranost vjezbanja yoge. U rekreacijske svrhe na dasci se mogu
provoditi pocetne pozicije iz yoge koje zbog nestabilnosti daske predstavljaju jos veci
izazov za vjezbaca — kako pocetnika tako i naprednih vjezbaca. U nastavku je ispisan
kratki program rada — Tablica 3 - popracen sa fotografijama nekih yoga polozaja. Program
je napisan uz sugestije i pomo¢ Natase Moskaljov, RYT200 i RYT500 certificirane

trenerice yoge koja se takoder pojavljuje na fotografijama.
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Tablica 3. Program rada yoge na dasci u sportskoj rekreaciji — primjer treninga, izrada uz pomo¢

Ime vjezbe — sankrt po Krishnamacharyi

Broj ponavljanja/

Utjecaj vjezbe, bez odmora

nazivljima Trajanje izmedu serija

1.Kontinuirano veslanje na dasci 5 min Zagrijavanje lokomotornog
sustava te pripremanje misic¢a
za rad

2. Polozaj planine — Tadasana 5 min Osvjes¢ivanje disanja i miSi¢a

[98)

. Polozaj stolca - Utkatasana

4 ponavljanja x 10

sekundi

Zagrijavanje trupa i istezanje

lednih misSica i zadnje loze

4. Macka i krava - Parsvottansana

6 ponavljanja x 3

sekunde

Fleksibilnost donjeg dijela leda

te jacanje trupa

5. Visoki upor - Adho Mukha Svansana

4 ponavljanja x 10

sekundi

Ja€anje trupa i misica
ruku/ramena, istezanje zadnje

loze

6. Ratnik III — Eka Pada Ardha Uttanasana

5 ponavljanja x 8

sekundi

Jacanje miSi¢a nogu, razvoj
ravnoteze i staticne jakosti

trupa

~J

. Pretklon sjedeéi — Jannu Sirsasana

6 ponavljanja x 5

sekundi

Istezanje zadnje loze i
pregibaca kuka, krojackog

miSica

8. Mali most — Dvipada Pitham

6 ponavljanja x 8

JaCanje miSica leda i straznje

sekundi strane nogu
9. Polozaj mrtvaca - Savasana 6 ponavljanja x 20 Opustanje svih miSica i
sekundi relaksacija

10. Koljena na prsa - Apanasana

5 ponavljanja— 10

sekundi

Opustanje misica leda o

ostezanje mi$i¢a nogu

11. Pas prema dolje — Eka Pada Adho
Mukhva

3 ponavljanja —

sekundi

8

JaCanje miSica ramena i leda te

istezanje zadnje loze

12. Pretklon u stajanju - Uttanasana

3 ponavljanja — 10

sekundi

Istezanje zadnje loze

10. Veslanje do obale sporim tempom

Finalna relaksacija i

smirivanje fizioloskih reakcija

29




Slika 18.— Ratnik III

Slika 19.— Pretklon u stajanju

Slika 20.— Pas prema gore

Slika 21.— Polozaj planine
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7.3. 1ZLETI VESLANJEM NA DASCI

Vukonié i Cavlek (2001) definiraju izlet kao turisti¢ki promet u kojem se ne ostvaruje
nocenje. Dakle, izleti veslanjem na dasci bi podrazumijevali najvise 24-satnu aktivnost
koja se provodi dominantnim dijelom veslanjem na dasci. Prskalo i Babin (2010) navode
da je izlet dio osnovnog programa od predskole pa sve do punoljetnosti, te time isticu
vrijednost programa koji se moZze provoditi i na daskama. Takoder, Neljak (2013.)
spominje da se izleti "organiziraju kao poludnevni ili cijelodnevni zajednicki odlasci
ucenika i nastavnika u mjestu u kojem je Skola ili izvan njega" dok su Bonacin i Bili¢
(2008) prenjeli tvrdnju studenata kako su "rijeka i jezera podobni za primjenu rekreacijskih
sadrzaja". To definitivno potvrduje vrijednost te poti¢e na razmatranje upotrebe veslanja na

dasci sa svim dobnim skupinama koje ima neposredni pristup moru ili jezeru..

Kako bi se dodatno objasnio pojam rekreacijskog izleta veslanjem na dasci spomenuti ¢e
se planinarski izleti i njihova podjela koji se prema Vuli¢u 1 Kuckaru (2002) dijele ovisno
o zadatcima:
-po odredenom broju kilometra koji se mora pre¢i u zadanom vremenu
-planinarenje prema planinarskom domu

-orjentacijskom tréanju

Sukladno navedenom tura veslanja na dasci mogla bi se provoditi:
-veslanje 8km u 90 minuta (ili odredenu udaljenost prilagodenu polaznicima)
-veslanje prema objektu (kuéici, mostu, bovi)

-veslanje prema objektima gdje ¢e dobiti nove upute za daljnje veslanje

Zakljucno, primjena veslanja na dasci kao naina provodenja izleta vrlo je zanimljiva
aktivnost koja, ovisno o Zeljama 1 moguénostima sudionika moZze biti razli¢itih oblika.
Preporuca se aktivnost primjerena dobnoj skupini te mastoviti pristup zadatcima koji ¢e

omoguciti nezaboravno iskustvo.
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7.4. PRIMJENA VESLANJA NA DASCI U RADU S DJECOM SA POSEBNIM
POTREBAMA I OSOBA S INVALIDITETOM

U istrazivanju (Menear, K. 2007) roditelji djece s Down sindromom izrazili su
svoja miS$ljenja u vezi s bavljenjem tjelesnom aktivnos¢éu. Svi roditelji vjerovali su kako
bavljenje tjelesnim vjezbanjem ima dugoro¢ni pozitivan utjecaj na zdravlja, dok je veéina
roditelja shvatila i socijalne dobrobiti bavljenja tjelesnom aktivnoscéu. Izrazili su zelju da
djete nauci individualni sport kako nebi ovisilo o okolini te istaknuli negativne strane
grupnih aktivnosti — usporedivanje s ostatkom (uglavnom) motoricki spremnije djece.
Heah 1 suradnici (2007) istrazivanjem su utvrdili da djeca s invaliditetom i neuroloskim
smetnjama uzivaju u istim aktivnostima kao i djeca bez tih smetnji. Fizicke aktivnosti koje
izazivaju srecu osiguravaju zelju takve djece za sudjelovanjem i dugotrajno zanimanje za
bavljenje istom. Roditelji djece sa posebnim potrebama trebaju poticati bavljenje sportskim
aktivnostima te sudjelovati u njima zajedno sa djetetom, kada je to moguce.

Veslanje na dasci moZze se provoditi uz pasivno sudjelovanje djece sa posebnim potrebama
i osobama s invaliditetom ili aktivhim sudjelovanjem prema njihovim individualnim
motorickim moguénostima. Pasivno sudjelovanje znacilo bi sjedenje, lezanje ili stajanje na
dasci (ili prikladni polozaj) dok druga osoba vesla. Kao drugu osobu uvijek bi
preporucljivo bilo da je to roditelj ili netko blizak djetetu kako bi se ono osje¢alo ugodno i
zaSti¢eno. Ako dijete ima motoricke i kognitivne moguénosti za aktivno provodenje
aktivnosti veslanja treba ga poticati na akciju te provodenje takve aktivnosti. Veslanje na
dasci, po svim pokazateljima, moglo bi ponuditi alternativu terapijskom jahanju i sli¢nim

programima te unjeti nove moguénosti u rehabilitaciju djece sa posebnim potrebama.

Slika 18. — Primjena programa veslanja na dasci u
radu s djecom sa posebnim potrebama, skinuto s
interneta: http://surfmania.net/vijesti/kod-nina-

besplatni-tecajevi-surfa-za-klince/1115/
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Osobe s invaliditetom mogu sudjelovati u veslanju na dasci zavisno o svojim motori¢kim
moguénostima te se moze prilagoditi veslo ili sama daska za njihovo lakSe koriStenje.
Generalno, osobe s deformitetom donjih ekstremiteta lakSe ¢e sudjelovati u ovakvoj
aktivnosti jer je kretanje daskom bazirano na veslanju rukama te moze ponuditi nacin
odrzavanja tjelesne tezine te naravno mnoge psihicke dobrobiti navedene ranije. Osobe s
invaliditetom s kroni¢nim motorickim kretnjama mogu sudjelovati kao pasivni putnik na
dasci te tako ostvarivati psihicke dobrobiti koji su od iznimne vaznosti u sprjecavanju
depresije i slicnih negativnih stanja. Ponovno, preporuceno je da druga osoba na dasci

bude netko blizak kako bi iskustvo bilo §to pozitivnije i zabavnije.
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8. ZAKLJUCAK

U ovom diplomskom radu prikazan je model primjene veslanja na dasci u rekreaciji te
jednostavnih metodickih postupaka za usvajanje tehnike veslanja. Vodila se paznja o
sazimanju $to viSe korisnih informacija o djelovanju razli€itih aktivnosti na zdravlje i
sposobnosti korisnika te pokuSalo omoguditi provodenje ovakvih atraktivnih sadrzaja u
praksi. Takoder, navedena je vrijednost ovakvih programa u svakodnevnom zivotu ljudi te
navela moguc¢nost koriStenja u terapijske svrhe sa djecom sa posebnim potrebama i
osobama s invaliditetom. Uz izmjene i dopune predlozenih postupaka od strane znanstvene
javnosti iz podrucja kineziologije i sportske javnosti ovakav progam, nadam se, mogao bi

postati temelj aktivne primjene veslanja na dasci na nacionalnoj razini.
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